Qigong und Taiji
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Lebensqualitat

Die Bewegungslehre ist eine der finf Saulen der traditionellen

chinesischen Medizin. Qigong wie auch das modernere Taiji

bringen die Lebensenergie zum Fliessen, harmonisieren Yin und

Yang und beruhigen auch den Geist.

Jurg Lendenmann

Yin und Yang in Balance bringen
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Kréutermedizin, Qigong (ausgesprochen:
tschi-gung), Tuina (Massage), Emahrungs-
lehre und Akupunktur sind die funf Sau-
len der Traditionellen Chinesischen Me-
dizin (TCM). Meistens werden einzelne
TCM-Verfahren miteinander kombiniert.
«Im Westen ist vor allem die Akupunktur
bekannt, kaum jedoch Qigong», sagt Frau
Dr. chin. Li Casutt (www.china99tcm.ch).
«In China hingegen findet sich in fast je-
der traditionellen chinesischen Klinik eine
Abteilung, die sich auf die Behandlung
mit Qigong spezialisiert hat»

Die vier Wege zur
Gesundheit

Das élteste schriftliche Zeugnis von
Qigong wird auf 316 v. Chr. datiert.
Darin beschrieben sind Ubun-
gen zum Leiten und Dehnen —
Daoyin. «Sie wurden angewandt,
um die Gesundheit zu starken und

fur ein langes Lebenw, sagt die TCM-Arz-
tin. «Qigong umfasste damals noch drei
weitere Wege zur Gesundheit: Ubungen
fur einen gesunden Geist und ein gesun-
des Wohlbefinden, Regeln fir eine ge-
sunde Erndhrung sowie Anweisungen,
wie Mann und Frau ein Leben in Harmo-
nie fiihren kénnen, auch was die Sexuali-
tét betrifft»

Dampf tiber der Reispflanze

«Qigong ist die Arbeit mit der Lebens-
energie Qi», erkléart Dr. Casutt. «Das chi-
nesische Zeichen fur Qi setzt sich zusam-

men aus den Zeichen fur Dampf und
Reispflanze. Gong hat die Bedeutung von
Aktivitdt, Bewegung, Verbinden und Akti-
vieren. Das Zeichen symbolisiert auch,
wie wichtig das Atmen fir ein gesundes
Gedeihen ist»

«Qi fliesst bei Gesunden in Harmonie
durch die Yin- und die Yang-Organe», er-
ginzt Dr. chin. Zheng Zang (www.gimed-
nanlong.ch), der auch medizinisches Qi-
gong unterrichtet. «Qi ist Yang und der
Moton fiir das Blut; das Blut ist Yin und
néhrt das Qi. Wenn sich das Qi staut,
staut das Blut.» Qigong hilft, Qi-Blocka-

Das chinesische
Zeichen far Qi

den zu lésen und die Lebensenergie wie-
der zum Fliessen zu bringen. Eingesetzt
werden vor allem Ubungen, die im Sitzen
und im Stehen ausgefihrt werden.

Qigong: Nicht nur fiir Altere gut
Seit gut 30 Jahren ist Qigong in der gan-
zen Welt verbreitet. In China sieht man
vor allem am frihen Morgen im Freien
viele Leute, die Qigong Uben. «Es sind
vorwiegend é&ltere Menschen, die es
ben. Doch kénnen Menschen jeden Al-
ters von den Ubungen profitierens, er-
génzt Dr. Li Casutt, die auch Taiji-Kurse fir
Kinder leitet.

Im Gegensatz zum chinesischen Schat-
tenboxen (s. rechts) muss man sich
beim Qigong mehr konzentrieren. «Da-
mit ist gemeint, dass die Aufmerksam-
keit auf etwas gerichtet wird», sagt die
TCM-Arztin. «Oft ist es etwas in der Na-
tur — wie Wasser, die Sonne, der Mond,
die Erde, ein Baum. Beim Uben gilt es,
die verbindende Kraft der Natur wahr-
zunehmen, das Hochste, Letzte» Vor



Selbstversuchen mit Qigong rét die Arz-
tin ab: «<Denkt man zu viel, fihrt dies zu
Leid. Daher brauchen Qigong-Ubende
eine professionelle Anleitung und Be-
gleitung.»

Von der alten Kampfkunst

zur Bewegungstherapie

Jungeren Datums als Qigong ist Taijiquan
(thai-dschi-tschuén). «Taiji kann als das
Grosse Eine oder die Gesetzméssigkeit
des Universums Ubersetzt werden; quan
bedeutet Fausty, erklart Li Casutt. Vor rund
300 Jahren entstand Taijiquan als innere
Kampfkunst, bei der das Qi eine zentrale
Bedeutung spielt. Heute gibt es verschie-
dene Taiji-Stile; am weitesten verbreitet
ist der Yang-Stil mit seinen gleichméssig
langsam fliessenden Bewegungen. Weil
die Bewegungen oft alleine ausgetbt
werden, sieht es flir Betrachter so aus, als
kémpfen die Ubenden gegen Schatten-
gestalten — daher der Name «Schatten-
boxen».

Geuibtwerden unterschiedlich lange Abfol-
gen von Bewegungsformen wie die 24er-,
die 48er-, die 88er- und die 108er-Form.
Bei Fortgeschrittenen kommen noch Part-
nertibungen und Waffenformen dazu.
Heute wird Taijiquan vor allem fur die
Gesundheit ausgetibt. Daher spricht man
meist nur noch von Taiji.

Taiji ist Yin-Yang-Kultur

Normalerweise werden fast alle Taiji-Be-
wegungen in einer tiefen Stellung ausge-
fuhrt, was zu Gelenkproblemen fithren
kann. «im Gesundheits-Taiji, das ich un-

terrichte, ist Sinken und Sich-Aufrichten
— Yin und Yang — im Gleichgewicht,
ebenso in Bewegungen nach vorne und
hinten, nach rechts und links», sagt die
Taiji-Lehrerin. Um das tiefe Verstandnis
der chinesischen Bewegungslehren zu
erlangen, kommt man um das Verstehen
der Essenz des daoistischen Denkens
nicht herum. «In der Ruhe erkennen wir
die Bewegung, in der Bewegung erken-
nen wir die Ruhe, zitiert Dr. Zhang den
Weisen Laozi. «im Gegensatz zum Qi-
gong hat Taiji mehr Yang-Charakter, da
man sich mehr bewegt: Es ist ein Fluss
von Bewegungen, ohne dass man sich
dabei etwas vorstellt. Bewegung ist Akti-
vitat, ist Yang; die innere Haltungist Ruhe,
ist Stille, ist Yin. Fir die Gesundheit wich-
tig ist die Balance zwischen diesen bei-
den Kréften. Wichtig ist auch: Man muss
Ja sagen zu dem, was ist, sei es gut oder
schlecht, die Wechselwirkungen zwi-

schen Yin und Yang erkennen ... und sie
in den Alltag integrieren.»

Vorbeugen und Heilen

Generell werden, so die beiden TCM-
Arzte, sowohl Qigong wie auch Taiji bei
chronischen Erkrankungen verschrieben,
weniger bei akuten. Qigong wird haupt-
sachlich zur Behandlung von Krankheiten
eingesetzt und muss von einem Lehrer
angeleitet werden. Taiji wird vor allem vor-
beugend praktiziert, wobei auch Kinder
von den Ubungen profitieren kénnen.
Qigong wird hauptsachlich eingesetzt
bei Konzentrationsstorungen, Mudigkeit,
schwachem Immunsystem, bei Krebspa-
tienten, Verdauungsproblemen; Taiji bei
neurologischen Erkrankungen, Schlaflo-
sigkeit, Stress, Burn-out, Depressionen,
hohem Blutdruck, hohen Blutfettwer-
ten, Atembeschwerden, Asthma, Lunge-
nerkrankungen und Kreislaufstérungen.

Den richtigen Lehrer finden

Wie finde ich eine gute Qigong-Lehrerin,
einen guten Qigong-Lehrer? Francoise
Wischropp-Zinszner, die nach ihrer schwe-
ren Depression und chronischen Er-
krankung zum Gesundheits-Qigong von
Dr. Zhang gefunden hat: «ich rate, sich Gber
Angebote in der ndheren Umgebung zu
informieren, schauen zu gehen, es aus-
zuprobieren ... und dann intuitiv zu ent-
scheiden.» ]

Wie bringen Sie sich in Balance?
Schreiben Sie uns:
juerglendenmann@sanatrend.ch
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